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DISENO Y DIAGRAMACION E IMPRESION 

Radiorevistas de la Familia 

Con el apoyo conceptual del texto "Envejecer, un camino que se prepara" de la Pastoral de la 

Salud de la Conferencia Episcopal de Colombia. 

Una produccion de de Radiorevistas de la Familia 



Impreso en Bogota - Colombia 
Noviembre de 2010 



Bienvenidos 



Una radiorevista es un estilo de programa dinamico que combina 
distintos generos, recursos y formatos. Los cuales se pueden llevar 
en cualquier celular capaz de reproducir mp3. De manera que, si 
pasas por una emisora comunitaria y tienes grabados los archivos 
de este CD, estas en capacidad de hacer un programa variado y 
ameno. 

La incorporacion de las nuevas tecnologfas de informacion 
despliegan un sin numero de posibilidades de llegar a distintos 
publicos. Si tienes una radio online, colocas los clips y tienes tu 
programa. Si vas de paseo y el radio del carro tiene entrada de linea, 
puedes hacer un programa para los 4 pasajeros y llevarlos a pensar 
yreflexionarsobresupropioenvejecimiento. 

Por otro lado este libro es sencillo de leer y de lo que se trata es que 
en poco tiempo el lector entienda lo que significa envejecer 
participativamente. Si eres profesor tienes la posibilidad de generar 
una serie radial de mas de 20 capftulos en la radio escolar. 

Las coplas, los versos y las canciones estan hechas para interactuar 
directamente con los adultos mayores. 

Si eres un profesional del tema de persona mayor puedes 
argumentar con clips de testimonios ejemplares de participacion de 
personas mayores mientras construyes tu discurso. 

Si eres el lider de la conversacion. No te olvides que es un deber de 
todos los colombianos ayudar a sensibilizar sobre un 
envejecimiento activo y participative 

En seguida vamos a explicar las reglas basicas de hacer 
radiorevista 



INSTRUCCIONES PARA 
HACER RADIOREVISTA 



1) Conozca a su equipo humano. Escriba en una hoja de 
papel los nombres de los participates y el oficio que 
desempenan cotidianamente. 

2) Haga un plan. En la misma hoja de papel haga un listado 
de las actividades que van a realizar y los apoyos que van a usar 
de acuerdo al indice que encuentra en las siguientes paginas. 

3) Delegue las actividades de acuerdo a las capacidades y 
conocimientos de cada persona. 

4) Programe el audio. En un computador haga una carpeta 
nueva y copie los archivos que va a usar. Recuerde que el 
material viene en formato mp3. Para los usuarios mas 
avanzados puede usar un programa para la automatizacion de 
emisiones radiofonicas llamado ZARA RADIO o usar los 
programas de reproduccion como el reproductor de Windows, 
Itunes, winamp, aimp, entre otros. 

5) Revise el plan. Antes de comenzar haga un repaso rapido 
de lo que va a ser el programa, desde la presentacion del equipo 
humano, las actividades, los audios etc. 



6) Aclare las dudas. 

todavia no esta claro. 



Antes de comenzar pregunte si algo 



jjEs hora de comenzar a planear! 

2 



ACTIVIDADES INCLUIDAS 
EN EL LIBRO 



Lecturas con preguntas 

Son textos informativos sencillos que introducen un tema. Vienen 
con dos tipos de preguntas. Unas de opinion que permiten iniciar la 
conversacion y las otras de seleccion multiple las cuales permiten 
hacer dinamicas de concurso. . 





Categorias 
de I os textos 





ACTIVIDADES INCLUIDAS 
EN EL LIBRO 



^frft Campanas 



Son frases cortas que se deben repetir varias veces. Generalmente 
se usa una frase por programa para que los oyentes la memoricen. 



Ejemplo: 

Campaha para dejar de fumar 




3min 

6min 

9 mm 

12min 

15min^ 4 ^ 

18lS »yT5V7 
21min 




No fumes. 
Tu eres el vencedor de esa batalla 

Tu eres mas fuerte que ese deseo que te 
Neva a la enfemedad, por eso no fumes mas 

No prendas ese cigarrillo 
con Dios tu puedes veneer esa batalla 



ACTIVIDADES INCLUIDAS 
EN EL LIBRO 



HfC\ Coplas, Poemas y Canciones 

Son versos relacionados con algunos de los temas, le dan 
un toque de humor al programa. 



Coplas de salud pag 64 

Cancion del autocuidado pag 68 

Principios en favor de la persona mayor pag 74 

Coplas del consejo del adulto mayor pag 78 



AUDIOS INCLUIDOS 
EN EL CD DE mp3 



ENTREVISTAS DE OPINION 

•Envejecimiento y Vejez 
•Autocuidado 
•Ciudades amigables 
•Cuidado de personas mayores 
•Acerca de los servicios de salud 
•Al lado de quien envejecer 
•Servicio voluntario 
•Lugares para viajar 
•Seguridad social 
•Los derechos 
•Maltrato a los ancianos 
•Derechos de la persona mayor 
•La caridad 
•El perdon 
•La humildad 



AUDIOS INCLUIDOS 
EN EL CD DE mp3 



HISTORIAS RADIALES 




•Cambios en la vejez y en la adolescencia 

•Carrera de relevos. ^Que diran de ti cuando te mueras? 

•Festival de poesfa y espiritualidad 1 

•Festival de poesfa y espiritualidad 2 

•La vejez: un camino que se prepara 

• Las tentaciones de los ancianos 

•Organizacion familiar y autocuidado 

•Proyecto del congreso para cambiar la mentalidad utilitarista 

de la vejez 

•Vejez participante mediante oracion y los grupos de apoyo 

•Viaje al pasado para ver como se trataba a los ancianos. 



SPOTS RADIALES 



•El mejor lugar para envejecer en familia 
•Llama a tu anciano 
•Prejuicios sobre el envejecimiento 
•Shock cultural 




29 ENTREVISTAS A INSTITUCIONES 



AUDIOS INCLUIDOS 
EN EL CD DE mp3 




PROGRAMAS DE RADIO 

•El envejecimiento. definiciones, casos en el mundo 

•Experiencias en cuidado de ancianos con enfermedades 

cronicas 

•La vejez es mejor vivirla en familia 

•Los mitos de la vejez 

•^Que quiere hacer cuando sea viejo? 

•Ser anciano en Colombia una oportunidad para participar 

TESTIMONIOS EJEMPLARES 
DE PARTICIPACION 

•Adultos Mayores vivenciando sus derechos 

•Alfredo Viteri arregla sillas de ruedas 

•Cabildo indfgena Yanacona y la persona mayor 

•Concepcion Gomez Santoya tutora de computadores 

•Emiliana Rodriguez 87 anos muy participativa 

•Euripides Granados el bibliotecario 

•Hector Ivan Rodriguez es activo y participante 

•Hernando Orejuela el agricultor 

•Lucy Evelia Perez hace limpiones 

•Luis Alfonso Escarpeta el carpintero 

•Luis Alfonso Ossa locutor y estudiante de sistemas 

•Manuel Antonio Rosero hace guitarras 

•Maria Helena Arias y su patio productivo 

•Miguel Angel Acosta y sus patios productivos 

•Miriam Julio Villero y su patio productivo 

•Nelson Mesa y el grupo de los Elegidos 

•Participacion de mayores en la Boquilla 

•Personas mayores construyen sociedad 

•Relaciones intergeneracionales Super Aula 



Lecturas 



Dinamicas: 

Estas lecturas informativas le ayudaran a 
introducir el tema e iniciar la conversacion 

Para mayor riqueza sonora reparta la lectura 
por parrafos entre los participantes. 

No olvide las preguntas 



Preguntas de 
seleccion multiple 

Dinamica 

Lea la pregunta 

junto con las 3 

posibles 

respuestas. 

Invite al publico 

a llamar a la 

emisora. 



Preguntas de 
opinion 

Estas preguntas 

estan disenadas 

para generar 

opinion 

Utilice los audios 

de la carpeta de 

"Entrevistas de 

opinion" 

relacionado con el 

tema y converse 



EL CICLO VITAL 



Salud 



Cuando se habla del ciclo vital de una persona, se refiere al ciclo 
completo de la vida que inicia en la concepcion y termina con la 
muerte. Es una realidad indiscutible que, en todas partes del mundo, 
el total de la poblacion mayor de 60 anos ha llegado a niveles nunca 
antes vistos en la historia del hombre. 



La Organizacion de las Naciones Unidas (ONU) consciente de la 
situacion ha venido impulsando la formulacion, desarrollo y 
articulacion de polfticas mundiales con el objetivo de favorecer el 
envejecimiento activo y aportar al mejoramiento las condiciones de 
vida de la poblacion. 

Para la puesta en marcha de estas polfticas, se han disehado 
programas dirigidos tanto a las personas mayores, como a los nihos, 
jovenes y adultos, con el proposito de generar conciencia frente al 
hecho de que todos empezamos a envejecer desde el mismo 
momento de la gestacion. 

Tambien, se esta fomentado la comprension de la importancia no solo 
de aceptar que envejecemos, sino como lo hacemos, porque de esto 
depende por completo la manera como se vivira y afrontara la vejez. 

Con el tiempo, se ha demostrado que si una persona en condiciones 
normales se alimenta saludablemente, juega y adquiere, a lo largo de 
la vida, habitos sanos, practica actividades ffsicas y evita por ejemplo, 
el tabaquismo, las drogas y el alcohol, tendra mayor probabilidad de 
llegar a la vejez con un organismo sano y todavfa vital. 



Salud 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. Un ciclo de vida en una persona se 
inicia con la gestacion y termina con: 

a. Las cafdas 

b. La muerte 

c. La alegrfa 



Preguntas de Opinion 

^corrio se esta preparando 
para la vejez? 



2. Para llegar a una vejez saludable 
es necesario adoptar habitos 
saludables desde: 

a. La adultez, despues de los 30 anos 

b. La ninez 

c. El inicio de una enfermedad 



3. <j,Por que la poblacion de personas 
mayores ha aumentado tanto en el 
mundo? 

a. Por el control de enfermedades 

b. Porque hay mayor aceptacion de la 
muerte 

c. Hay menos desastres naturales. 



Respuestas 1 .c- 2.b- 3a 



Salud 



Diferencia entre 
envejecimiento y vejez. 



Es importante clarificar las diferencias entre el concepto de 
envejecimiento y el concepto de la vejez 

En el caso del envejecimiento se ha dicho que es el proceso 
de transformaciones progresivas que se dan sobre 
individuos durante toda la vida por accion del tiempo. Los 
cambios se manifiestan en lo ffsico, en lo sicologico, en lo 
social y en lo funcional. Esto incluye las condiciones 
particulars de cada persona, en lo que tiene que ver con su 
genetica, su cultura o su entorno social y economico. 

Por la otra parte el concepto de vejez se entiende como una 
etapa del ciclo del ser humane Para los pafses en 
desarrollo como Colombia inicia a partir de los 60 ahos. 
Esta etapa se subdivide en cinco grupo: las Personas 
Mayores Jovenes, con edades entre 60 y 69 ahos; Personas 
Mayores Adultas, entre 70-79 ahos; Personas Mayores muy 
Mayores entre 80-99; los centenarios entre 100-105 ahos y 
los supracentenarios con edades mayores a 1 05 ahos 



Salud 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. ^Cual de las siguientes 
afirmaciones es la verdadera? 

a. El envejecimiento es una etapa 

b. La vejez es un proceso 

c. El envejecimiento es un proceso 



Preguntas de Opinion 

ipara usted que significa 
envejecer? ~ 

^Para usted que significa la 
vejez? 



2. ^Quienes envejecen mas rapido? 
a. Los nifios 

b.Todos por igual 
c.Los adultos jovenes 

3. En Colombia la edad que se 
considera como vejez comienza 
cuando la persona cumple: 

a. 60 anos 

b. 47 anos 

c. 90 anos 



*° 



c,tas e^ 
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(Respuestas: 1 . c - 2. b - 3. a) 



El autocuidado 



Salud 



La buena salud es considerada como el mayor tesoro para el 
desarrollo personal, economico y social de un individuo. La 
capacidad de tomar decisiones y controlar el propio 
comportamiento es una fuente incalculable de riqueza. Por eso es 
importante motivar a las personas para que adopten habitos 
saludables en el transcurso de su vida. 

Segun las investigaciones realizadas por la Organizacion Mundial 
de la Salud, el medio mas efectivo para lograr este objetivo 
proviene del autocuidado. Sin embargo, tambien se descubrio que 
cuidarse uno mismo no se da de manera espontanea, por el 
contrario, para que una persona lo comprenda y practique, es 
necesario participar en los procesos pedagogicos facilitados por 
los programas de salud con el fin de llevar a la practica las 
recomendaciones necesarias para lograr una vida saludable ffsica, 
psicologicay social. 

Cuando las personas comprenden que la salud depende de su 
propio autocuidado, entonces dejan de fumar, se abstienen de 
beber alcohol, mantienen una nutricion balanceada, se 
acostumbran a hacer ejercicio y evitan el sedentarismo. 



Las practicasde autocuidado son parte de la vida de la persona y 
se disfrutan si se aprenden y se aceptan voluntariamente. 



Salud 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. ^Cual es el mayor tesoro que nos 
permite tener exito en lo social y 
economico? 

a. Tener dinero 

b. Tener amigos 

c. Tener salud 



Preguntas de Opinion 

i,Que es el autocuidado? 

^Que puede hacer para 
cuidarse a si mismo? 



2. ^Quien es el mejor cuidador de 
nuestra salud? 

a. Las enfermeras 

b. los hospitales 

c. Uno mismo 

3. <j,Cual de los siguientes habitos 
hace parte del autocuidado? 

a. Fumar con moderacion 

b. Comer Balanceado 

c. Evitar los accidentes 






(Respuestas: 1 . c - 2. c - 3. b) 



Ciudades Amigables 



Salud 



A medida que las ciudades crecen, tambien van aumentando 
los residentes mayores 60 anos de edad, debido a esto la 
Organizacion Mundial de la Salud ha creado el concepto de 
ciudades amigables para las personas mayores, las cuales 
estan enmarcadas en disehos de solidaridad, cooperacion, 
optimizacion de la salud, participacion y seguridad. 

En Colombia el 65% de las muertes violentas de personas 
mayores proviene de accidentes de transito, seguido por el 
28% de accidentes domesticos. Por eso hay que aplicar los 
conceptos de ciudad amigable en las polfticas publicas en 
relacion con la persona mayor. 

Una ciudad amigable para la persona mayor significa que las 
polfticas, los servicios, los entomos y las estructuras proveen 
seguridad y facilitan el envejecimiento active Esto implica 
proteger a los mas vulnerables, reconocer las capacidades de 
los mayores, respetando los principios y derechos 
fundamentales, promover la inclusion dentro de la vida social y 
economica, adecuar el transporte y la vivienda eliminando las 
barreras de acceso, activar el empleo y la participacion y 
fortalecer los servicios de apoyo comunitario y de salud. 



Hay que recordar que el concepto de una ciudad amigable 
busca mejorar las oportunidades de salud, participacion y 
seguridad de las personas que interactuan en ella. 



Salud 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. ^Que palabra se relaciona con 
una ciudad amigable?: 

a. Solidaridad 

b. Estratos 

c. Sectores 

2. Una ciuadad amigable debe: 

a. Crecer rapidamente 

b. Facilitar el envejecimiento activo 

c. Crear hogares geriatricos 

3. <j,Para quienes se construyen las 
ciudades amigables? 

a. Para las personas mayores 

b. Para las personas con 
limitaciones ffsicas 

c. Para los jovenes universitarios 



Preguntas de Opinion 

^Como se imagina usted 
una ciudad amigable? 






(Respuestas: 1 . a - 2. b- 3. a) 



Salud 



Cuidadores de 
Personas Mayores 



Existen dos grupos de cuidadores de personas mayores: uno, 
que cuenta con formacion academica y profesional, y otro, el de 
cuidadores que hacen parte del mismo nucleo familiar, para 
ambos grupos es recomendable aprender cosas nuevas y 
buscar asesoria en temas de envejecimiento y en particular 
sobre el cuidado de la poblacion mayor. 

Debe tenerse en cuenta que para cuidar a una persona mayor, 
no basta con tener buena voluntad, es necesario tambien contar 
con el conocimiento adecuado. 

En el caso de los familiares cuidadores es muy conveniente que 
conozcan que hacer cuando se presentan algunas situaciones 
diffciles y saber manejar los sfntomas y tratamiento de la 
enfermedad. 



Si se tiene el dinero se puede buscar la cooperacion permanente 
de un profesional, pero si los recursos son escasos, hay que 
acudir a los medios que esten al alcance, por ejemplo el internet, 
en donde se pueden encontrar paginas de agremiaciones que 
cuentan con estudios y experiencias en gerontologia y geriatrfa. 

Por otro lado, el cuidador profesional debe estar constantemente 
interesado por estudiar y mantenerse actualizado, mas cuando 
las investigaciones sobre los cuidados de la persona mayor 
avanzancadadfa. 



Salud 



Constantemente en Colombia se organizan congresos, foros, 
encuentros gerontologicos y geriatricos que brindan 
herramientasaloscuidadores para quepuedaestaraldfaensu 
labor. 

Si no tiene el recurso economico para especializarse recuerde 
que tambien existen medios alternatives de aprendizaje como 
programas radiales y de television, revistas especializadas y 
formacion virtual. 



Un buen cuidador ademas de promover en la persona mayor el 
autocuidado, debe dar respuestas y aportar en la solucion de las 
necesidades, intereses y expectativas diarias de la persona . 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. ^Cuantos tipos de cuidadores hay? 

a. Muchos 

b. Uno 

c. Dos 

2. ^Cual es la mejor forma para 
actualizar el conocimiento de un 
cuidador profesional? 

a. Viendo novelas 

b. Asistiendo a foros gerontologicos 

c. Trabajando 



3. <[,Que otro medio hay para la 
difusion del conocimiento tecnico 
para cuidar personas mayores? 

a. La droguerfa 

b. La cafeteria 

c. El internet 




Preguntas de Opinion 



^Que harfa si tiene que cuidar 

a una persona mayor que le 

han diagnosticado una 

enfermedad? 



(Respuestas: 1 . c - 2. b- 3. c) 



Envejeceren Familia 



Participacion 



Se ha comprobado que el mejor lugar donde puede vivir una 
persona mayor es en el seno de su propia familia. Allf hay muchos 
roles que cumplir y muchas cosas por hacer. Por ejemplo la 
transmision de conocimientos a las demas generaciones, orientar la 
toma de decisiones al interior del hogar, y favorecer la armonfa 
familiar. 

Tambien uno de los factores que ofrece mayores beneficios a la 
salud ffsica y mental son las relaciones sociales. En este sentido lo 
que mas extraha la poblacion mayor que no vive con su familia es 
precisamente sentir la compahfa, solidaridad y afecto que proviene 
deella. 

Para ellos ese cariho es mas importante inclusive que las medicinas 
o terapias para tratar sus enfermedades. La necesidad de sentir el 
calor de hogar en la vejez resulta ser el mayor estfmulo para la vida. 

Esto se cumple cabalmente en Colombia, donde el 98.8% de las 
personas mayores de 65 ahos conviven con sus familias; sin 
embargo, en algunos casos al interior del grupo familiar se 
evidencia maltrato. 



No olvidemos que es nuestro deber, aportar para fortalecer los 
vfnculos afectivos familiares de las personas mayores de hoy, 
permitiendoles que se sientan seguros, valorados, respetados y 
cuidados. En cualquier edad los vfnculos familiares y afectivos son 
elementos fundamentales para el bienestar y la calidad de vida. 



Participacion 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. <j,Cual de las siguientes opciones 
le causa mas alegrfa a una persona 
mayor? 

a. Mirar television 

b. Recibir una sorpresa 

c. compartir en familia 



Preguntas de Opinion 

<-,AI lado de que personas le 
gustaria envejecer? 



2. ^Cual es la forma mas incluyente 
de tratar una persona mayor? 

a Escuchar sus ideas 

b. Ignorarlo 

c. Prende el radio 
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3. ^Qiie ofrece mayor beneficio a la 
salud? 

a. Estar aislado 

b. Las relaciones sociales 

c. Ser ignorado 



(Respuestas: 1 . c - 2. a- 3. b) 



Envejecer Colaborando 



Participacion 



El entorno familiar es influido positivamente cuando una 
persona mayor se vincula a alguna actividad voluntaria y se 
compromete a servir a los demas. Esta situacion motiva al 
conjunto familiar a apoyar al viejo en sus actividades 
sociales facilitando las relaciones intergeneracionales y el 
bienestargeneral. 

Por otra parte, si una persona mayor no participa y se aisla, 
este comportamiento incrementa la tension de la familia 
generando roces y conflictos. La falta de autonomfa de la 
persona mayor genera cargas para los otros integrantes, 
aumentando las probabilidades de mutuo maltrato. 

Por esto la participacion es fundamental pues los vfnculos 
con la comunidad contribuyen a la construccion de redes 
sociales que son la puerta de entrada para que la persona 
mayor se integre al trabajo comunitario. Existen varias 
altemativas para colaborar con la comunidad de acuerdo a 
la experiencia e intereses. 



Servir a los demas es un buen testimonio de como 
envejecer. Es una manera efectiva para motivar a las 
personas a vivir un envejecimiento activo y participante. 



Participacion 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. <j,Cual es la manera para vivir una 
vejez activa y participante? 

a. Asilarse de la familia 

b. Servir a los demas 

c. No tener proyectos 



Preguntas de Opinion 

^En que area le gustarfa 

realizar un trabajo voluntario y 

de servicio cuando viva la 

vejez? 



2. <j,Si una persona mayor se dedica 
a no hacer nada que cree que pasa 
en la familia? 

a. Genera oportunidades 

b. Genera dinero 

c. Genera tensiones 



*° 
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3. ^Que sucede si una persona 
mayor trabaja voluntariamente? 

a . Se siente util 

b. da risa 

c. Nada sucede 



(Respuestas: 1 . b - 2. c- 3. a) 



Envejecer Aprendiendo 



Participacion 



La educacion, durante todo el ciclo de la vida es de gran 
importancia ya que los bajos niveles de educacion y alfabetizacion 
se asocian a un mayor riesgo de padecer alguna enfermedad. Se 
ha comprobado que una educacion deficiente, asociada a 
problemas de pobreza y condiciones de trabajo inadecuadas 
reducen la capacidad funcional en la vejez por falta de ejercicio 
mental. 



En algunos pa 
programas de 
envejecimiento. 
periodicamente 
ninos y jovenes 
propia realidad, 
que los jovenes 
ayudandolos a 
sociedad. 



ises se ha vuelto habitual que dentro de los 
educacion publica se incorpore el tema del 
Allf las personas mayores participan activa y 
en las actividades de las escuelas locales junto a 
. Por un lado las personas mayores trasmiten su 
las costumbres, el civismo y la historia, mientras 
les aportan conocimientos de nuevas tecnologfas 
mantenerse actualizados e integrados a la 



Una persona mayor que no este continuamente aprendiendo tiene 
alto riesgo de aislarse de la comunidad. Recuerde que 
constantemente se ofrecen programas de educacion. Si no sabe 
leer ni escribir no espere mas, pregunte en el colegio y comience, 
si aun no ha terminado el bachillerato, si siempre ha querido 
estudiar una carrera, aprender un arte, un idioma, manejar un 
computador, lo invitamos a que comience hoy mismo. 



En Colombia la educacion de la persona mayor se instituyo por 
medio de la ley 115 de 1994. Es un derecho, no pierda mas el 
tiempo Nuncaestarde para aprender. 



Participacion 



Preguntas de 
seleccion multiple Preguntas de Opinion 

; En que beneficia a una 
1. El factor que mas aumenta la persona mayor aprender algo 

discapacidad mental en una persona nuevo? 

mayor es: 

a. poco dinero 

b. falta de ejercicio mental 

c. el buen vestido 



2. ^Que le aporta a una persona 
mayor el acto de aprender algo 
nuevo? 

a. oportunidades de trabajo 

b. Mayor cultura general 

c. Mantenerse activo y sano 

3. Cual es una razon para que una 
persona mayor ignore los programa 
de educacion? 

a. Por que no le interesa 

b. La falta de informacion 

c. Porque a la familia no le gusta 



(Respuestas: 1 . b - 2. c- 3. b) 



Envejecer Viajando 



Participacion 



La posibilidad del viajar para las personas mayores tanto solos 
como acompanados, busca mejorar la calidad de vida puesto 
que estos espacios generan alegrfa y gratificacion, es otra 
forma de aumentar la autoestima, conocer diferentes lugares, 
compartircon otras personas. 

Es importante que cada actividad o salida se ajuste a los 
intereses, expectativas y al presupuesto de cada persona o 
familia, Inclusoorganizar encuentros con gruposde personas 
mayores, por ejemplo en las cajas de compensacion, en la 
parroquia, en el barrio que organizan actividades para 
recolectar fondos pro viajes. Participe, unase a uno de estos 
grupos y saiga de paseo. 

Se ha comprobado que las personas mayores que viajan 
fortalecen la confianza en si mismos y en los demas, las salidas 
favorecen ejercicios de recordacion y atencion posibilitando 
nuevos aprendizajes y relaciones sociales. Ademas es la 
oportunidad para compartir en grupo con la familia o nuevas 
amistadesdeviaje. 

No es lo mismo envejecer al ritmo del televisor en un cuarto 
solitario cuando se puede ir a pasear, conocer el mundo, mover 
elcuerpo, respirarelairepuro. Noimportaellugar, puede serai 
parque de la esquina, al no, a otra ciudad o inclusive a otro pais, 
lo importante es aprovechar las oportunidades para salir o 
viajar. 



Participacion 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. ^Cual actividad contribuye a 
elevar el nivel de vida de una 
persona mayor? 

a. Tomar trago con los amigos 

b. Los viajes con la familia 

c. Trasnochar. 



Preguntas de Opinion 

<^Por que es importante viajar 
en cualquier etapa de la vida? 



2. ^Que se requiere para lograr el 
exito en los viajes? 

a. Poca adaptacion 

b. Planeacion de presupuesto 

c. Falta de dinero 
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3. ^Cuales son los beneficios de 
viajar? 

a. Tener mas deudas 

b. aislarse 

c. Aumentar la autoestima 



(Respuestas: 1. b- 2. b- 3. c) 



Participacion 



Relaciones 
Intergeneracionales 



En cualquier sociedad los individuos conviven siempre en 
un contexto intergeneracional. Una comunidad esta 
integrada por ninos, jovenes, adultos y personas mayores, 
por eso es importante pensar siempre en la inclusion de todo 
el conjunto y no solo de una de las partes. 

Reconocer el rol fundamental de la poblacion mayor en una 
sociedad, aumenta las oportunidades de relacionarse de 
manera armonica con otras generaciones. 

El dialogo e intercambio de saberes entre las diferentes 
generaciones constituye un elemento que aporta a la 
inclusion social. 

Otra opcion para evitar el aislamiento de las personas 
mayores es motivarlas a participar en eventos 
intergeneracionales de educacion, de turismo, de accion 
social entre otros. 



Segun la ONU, la poblacion mundial en el 2025 la mayor 
cantidad de poblacion estara conformada por mayores de 
60 anosy jovenes entre 14y25. Porelloseconvierteen una 
prioridad que los proyectos sociales, las polfticas publicas y 
las decisiones familiares existan espacios de encuentro, en 
donde se exploren maneras de complementarse entre 
personas de distintas edades y generaciones. 



Participacion 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. Las relaciones intergeneracionales 
hacen referencia a: 

a. relaciones interiores 

b. grupos de amigos 

c. relaciones entre todas la edades 

2. ^Para que sirve reconocer el rol de las 
personas mayores en una sociedad? 

a. para armonizar con otras generaciones. 

c. para saber a quien pedirle dinero 

c. para jugar. 

3. ^Segun la ONU cuales seran las dos 
generaciones con mayor numero de 
miembros en el 2025? 

a. Los nifios y los bebes 

b las personas mayores y los jovenes 

c. Los bebes y los adultos 



Preguntas de Opinion 

cse relaciona usted con 

alguna persona mayor? 

(si es joven) 

cSe relaciona usted con 

alguna persona joven? 

(Si es mayor) 



^Que actividades realizan 

juntos? 

(Para los dos) 



(Respuestas: 1. a- 2. a- 3. b) 



Participacion 



Envejecer Emprendiendo 
Nuevos Proyectos 



La vejez no es un impedimento para seguir sonando ni para 
que esos anhelos se conviertan en realidad. Cuando una 
persona mayor se propone nuevos proyectos transmite su 
deseo de seguir adelante, de participar activamente dentro 
de la familia y la comunidad. 

En caso de que un grupo de personas mayores se reuna 
para comenzar un nuevo proyecto es importante que hagan 
una correcta revision de las oportunidades antes de 
comenzar el proyecto. Por ejemplo, hay que identificar 
habilidades, capacidades y competencias en el grupo de 
acuerdo a un analisis de su propio envejecimiento. 

Por otra parte hay que reconocer el entorno, su familia, sus 
necesidades y como la realidad personal afecta la toma de 
decisiones. Siempre es importante hacer un plan de 
actividades que se ajuste a la realidad de las personas 
involucradas, necesidades, intereses y expectativas 
personales. De esta manera se puede empezar a construir 
objetivos comunes y disehar el plan del proyecto para 
implementarlo. 

Recuerde siempre buscar las instituciones que brindan 
asesorfas a emprendedores para recibir la orientacion e 
informacion necesarias para obtener los resultados 
deseados . 



Participacion 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. La actividad que mas aumenta la 
creatividad y la imaginacion en las 
personas mayores es: 

a. Emprender nuevos proyectos 

b. Estar ocioso 

c. Tomartrago 



Preguntas de Opinion 

<-,Que proyecto le gustarfa 
sacar adelante? 



^Cual es el aporte que una 

persona mayor le puede 

hacer a un proyecto? 



2. Un adulto mayor deben emprender 
actividades que se ajusten mas a su: 

a. Realidad personal 

b Familia 

c. Nieto 

3. Para emprender nuevos proyectos 
quien los crea debe 

a. Mirar el cielo 

b. Enumerar sus habilidades 

c. Ver television 



(Respuestas: 1. a- 2. a- 3. b) 



Participai 



Recomendaciones para impulsar 
un Proyectos Productivo 



Tenga en cuenta las siguientes sugerencias si va a empezar 
un nuevo proyecto productivo. Escuche bien... Lo mejorque 
puede hacer es buscar apoyo. Busque acompafiamiento 
tecnico en cada una de las etapas para poder cumplir con su 
proyecto. 

Estas son algunas ideas para garantizar el exito del proyecto 
Busque asesorfa tecnica constante, haga un analisis de la 
competencia, descubra cual es el valor que hace su proyecto 
diferente a los demas, reconozca las debilidades y fortalezas 
de su proyecto para que las pueda tener en cuenta en el 
momento de disenar un plan de accion, fortalezca la red 
social, invite a otras personas a participar, busque asesorfa 
legal y financiera, no gaste el dinero antes de haberlo ganado, 
escuche las ideas y sugerencias de los expertos y para las 
personas mayores es recomendable hacer un analisis de su 
propio envejecimiento y las necesidades. 

Les sugerimos a las personas que quieran poner a andar su 
idea, que busquen programas disponibles en su localidad 
desde el sector educativo como el Servicio Nacional de 
Aprendizaje SENA, Colombia 

Emprende, Colombia Responsable, la Camara de Comercio, y 
otras entidades publicas nacionales, departamentales y 
municipales y organismos internacionales que brinden este 
tipodeasesorfas. 



Participacion 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. Una persona debe emprender un 
negocio solo cuando 

a. Cuenta con asesorfa calificada 

b. Cuenta con suerte 

c. Tiene muchos amigos 

2. Un adulto mayor puede acudir por 
una asesorfa en: 

a. El seguro social 

b. En la casa de los vecinos 

c. En Colombia Emprende 

i,Cual es un error comun a la hora 
de emprender un proyecto? 

a. Ser el mejor 

b. Gastarse la plata antes ganarla 

c. Ejecutar un plan de negocios 



Preguntas de Opinion 

<-,Que errores cree que la 

gente comete cuando va a 

hacer un negocio o una 

empresa? 

^Que recomendaciones le 

darfa a una persona que 

empieza un negocio? 



(Respuestas: 1. a- 2. c- 3. b) 



Derechos 



i,Que es 
la Seguridad Social? 



De acuerdo con el Marco Politico de la II Asamblea Mundial de 
Envejecimiento, los paises deben garantizar la proteccion, la 
seguridad y la dignidad de las personas mayores, abordando los 
derechos y las necesidades de seguridad social, financiera y ffsica 
de las personas a medida que envejecen, en este sentido propone 
realizaraccionesen: 



Seguridad Social: provision de red de servicios para mayores 

que esten solos e iniciativas para proteccion social que 

proporcionen ingresosfijos. 

Motivar a los jovenes a prepararse para la vejez tanto en 

practicas de salud como sociales y economicas 

Impulsar programas de ayuda economica y en salud para 

mayores que cuidan personas afectados por VIH/SIDA 

Garantizar que la toma de decisiones en relacion con la oferta 

de servicios a las personas mayores se orienten acorde a los 

principios de las naciones unidas favoreciendo el mantener su 

independencia y autonomfa durante el mayor tiempo posible. 

En caso de ser necesario proveer ayuda para vivienda a las 

personas mayores ( con especial atencion a quienes viven 

solas 

Proteger a las personas mayores en situaciones de 

emergencia 

Sensibilizar a los encargados de formular leyes, a 

profesionales tecnicos, agentes de pastoral y multiplicadores 

para que realicen acciones para promover el buen trato y 

prevenir el abandono de las personas mayores involucrando 

los medios de comunicacion, a los jovenes y demas 

generaciones 



Derechos 



En Colombia varios de estos aspectos nan sido contemplados en las 
leyes y normas, ademas de estar contenidos en la Politica Nacional 
de Envejecimiento y Vejez, sin embargo es necesario impulsar 
nuevas iniciativas para favorecer la seguridad de las Personas 
Mayores y de la Poblacion que esta envejeciendo 
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Preguntas de Opinion 

I para usted que es la 
seguridad social? 



Derechos 



Principios de la 
Persona Mayor 



La Organizacion de las Naciones Unidas alienta a los gobiernos 
a que introduzcan los siguientes principios en sus programas 
nacionales, departamentales municipales y locales 

La Independencia. Una persona mayor es realmente 
independiente si no aguanta hambre, ni sed, si tiene una buena 
vivienda, si no sufre de desnudez y si ha recibido servicios de 
saludoportunos. 

La participacion, Una persona mayor es participativa si se le 
da un lugar dentro de la familia, la comunidad y la Nacion. De 
manera que tenga voz y voto para decidir lo que le convenga en 
todos los casos que lo involucran directa o indirectamente. 

La Autorrealizacion, Las personas de edad deberan poder 
aprovechar las oportunidades para desarrollar plenamente su 
potencial mediante el acceso a recursos educativos, culturales, 
espirituales y recreativos 

la Dignidad, toda persona mayor, sin importar su condicion, 
tiene derecho a ser tratada con respeto y seguridad Nadie 
puede maltratarlo ni someterlo a trabajos de esclavitud e 
indignidad. 

Los Cuidados. Las personas mayores deberan disfrutar de los 
cuidados y la proteccion de la familia y de la sociedad mediante 
el acceso a servicios de atencion de salud, servicios jurfdicos y 
sociales 



Derechos 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1.. Una persona mayor a quien se le 
suple un techo digno, comida 
nutritiva, servicios de salud tiene 
mas probabilidad de ser 

a. Vfctima del abandono 

b. Independiente 

c. Dependiente 

2. Si un adulto mayor tiene voz y 
voto en las decisiones que le 
conciernen a su condicion, se le 
esta otorgando el derecho a: 

a. La comodidad 

b. La participacion 

c. El rechazo 



Preguntas de Opinion 

^Cuales son los principios 

fundamentales de las 

personas mayores.? 
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3. Cuales principios se relacionan 
con la persona mayor 

a. Descansar 

b. Autorealizacion 

c. La comodidad 



(Respuestas: 1 . b- 2. b - 3.b) 



El Maltrato 



Derechos 



Existe una alta poblacion de adultos mayores que reciben un 
mal trato debido a la falta de reconocimiento y respeto por parte 
de las personas mas proximas. 

Es una obligacion moral y etica de las naciones y de las 
sociedades prevenir la violencia y el maltrato ffsico y/o 
sicologico, en las personas mayores. Colombia asumio como 
compromiso puntual el expuesto en la II Asamblea Mundial de 
Envejecimiento, de Conformar una comision intersectorial para 
la promocion, defensa y garantfa de los derechos de las 
personas mayores 

En Colombia y segun la Constitucion Polftica, en el artfculo 13, 
esta consignado el derecho a la igualdad del que deben gozar 
las personas mayores "la Igualdad y trato digno, en elsentido de 
que a las personas mayores les corresponde un trato digno 
igual a las demas personas". 

Ademas de esto se encuentran consagradas las bases para la 
proteccion jurfdica del adulto mayor, art. 2. "Son fines 
esenciales del Estado: servir a la comunidad, promover la 
prosperidad general y garantizar la efectividad de los principios, 
derechos y deberes consagrados en la Constitucion; facilitar la 
participacion de todos en las decisiones que los afectan". 



Y art. 7. "El Estado reconoce y protege la diversidad etnica y 
cultural de la Nacion colombiana." Si conoces un caso de 
maltrato a una persona mayor jDenuncialo! 



Derechos 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. Un adulto mayor debe gozar de: 

a. Igualdad de derechos 

b. Trabajos forzados 

c. Salarios injustos 



Preguntas de Opinion 

^que harfa usted si sabe 

que alguien maltrata un 

anciano? 



2. Para el Estado "prevenir la 
violencia y el maltrato de las 
personas mayores" es: 

a. Una idea por realizar 

b. Una intencion 

c. Una obligacion 
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3. Si sabes de casos en los que se 
maltrata al adulto mayor, lo mejor 
que puedes hacer frente a las 
autoridades es: 

a. Hacerte el loco 

b. Callar 

c. Denunciarlo 



(Respuestas: 1 . a- 2. c - 3.c) 



Derechos 



Difusion de los derechos 
de las personas mayores 



Es un deber de todos comunicamos y divulgar, hacerle saber a los 
mayores de edad las normativas que los cobijan y los protegen. 
En Colombia, es prohibida la discriminacion ya que todos somos 
iguales ante la ley, portanto; el adulto mayor tiene unos derechos 
adquiridosprimeroporserhumanoysegundoporsercolombiano 

Segun el Codigo civil, art. 251 , una persona mayor tiene derecho a 
reclamar cuidado de sus hijos quienes estan obligados para con 
ellos. 

Desde el Codigo penal, "Se prohfbe el rechazo la hostilidad hacia 
los ancianos, la negacion de afecto, humillaciones permanentes y 
amenazas ffsicas, para evitar que se concurra en el delito de 
tortura moral". 

Si alguien sabe y/o conoce de una persona mayor que viva sola y 
en estado de postracion e indefension, es una obligacion moral y 
etica avisar a las autoridades competentes, para que ellos lo 
atiendan. 



Desde 1997 en Bogota, todos los adultos mayores de 55 en el 
caso de las mujeres y 60 en el caso de los hombres, reciben una 
tarjeta expedida por la Alcaldfa, que les permite asistir 
gratuitamente a recreacion , actividades ffsicas dirigidas, a 
espectaculos publicos, pueden tambien asistir a actividades 
educativas en los establecimientos de gerontologfa y geriatrfa del 
Distrito 



Derechos 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. Segun el Codigo Civil, los padres 
tienen derecho a reclamar cuidado de: 

a. Sus hijos 

b. Sus hermanos 

c. Sus jefes 



Preguntas de Opinion 

<-,Cuales son sus derechos 
como persona? 

^Para que sirven los 
derechos? 



2. El codigo penal, en lo que concierne 
a los ancianos, prohfbe entre otras 
cosas: 

a. El rechazo y la hostilidad 

b. El buen trato 

c. La invitacion a fiestas 
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3. Si sabes algo sobre derechos para 
los adultos mayores lo mejor que 
puedes hacer es: 

a. Mantener el anonimato 

b. Ver television 

c. Darlos a conocer 



(Respuestas: 1 . a- 2. a - 3.c) 



Derechos 



Claves para establecer 
organizaciones 



Las organizaciones de personas mayores son de gran importancia 
en las reuniones locales y en los concejos municipales donde se 
toman decisiones sobre los planes y las polfticas publicas. Si 
quieres conformar un grupo es importante hacerse algunas 
preguntas antes de empezar: 

^Que queremos hacer? ^A Donde queremos ir? ^Cuales son los 
principios que compartimos? ^Por que queremos ir allf?, son las 
preguntas, que definen el rumbo a seguir e identifican los 
principios decualquier organizacion. 

Los PRINCIPIOS Son valores, creencias, normas que nos 
permiten determinar para donde vamos. Deben ser aceptados y 
compartidos por todos los integrantes. Ejemplos de valores son: " 
el bien comun", "la solidaridad", "el respeto" , "la dignidad", "la 
verdad", "el amor". 

La MISION de cualquier asociacion, responde a las preguntas, 
para que existe, cuales son sus objetivos, por que es importante, 
cual es su responsabilidad social. . Por ejemplo una organizacion 
tiene como mision trabajar para proteger a la persona mayor, 
desarrollar los valores humanos, la difusion de los derechos y 
deberes de los mayores. . . etc. 

La VISION es la imagen mental de lo que se quiere ser o hacer; es 
una fotograffa clara que indica lo que es y hacia donde se dirige la 
organizacion en los proximos ahos asf como en lo que debera 
convertirse. Por ejemplo en cinco ahos nuestra organizacion 
habra logrado que los derechos de la persona mayor sean 
implementados nacionalmente. 



Derechos 



Si vas a comenzar una organizacion. No olvides reunirte con tus 
amigos para discutir el objetivo , los valores, y poner en comun la 
vision del futuro a alcanzar. Recuerda que sin esto tienes una 
desorganizacion. 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. ^Que son los principios de una 
organizacion?: 

a. La imagen mental del futuro 

b. Los valores 

c. Los bienes 

2. ^Que es la mision en una 
organizacion? 

a. Es el trabajo en grupo 

b. Son el conjunto de los valores 

c. Es el objetivo, el que hacemos 



Preguntas de Opinion 

^Para que cree que uno 
deba organizarse? 

^Por que es importante 
organizarse? 



3. ^Que es la vision de una 
organizacion? 

a. Los ojos 

b. Es la imagen mental del futuro 

c. Astucia 



(Respuestas: 1 . b 2. c - 3.b) 



El Amor 



Espiritualidad 



El amor es el don mas grande que Dios ha dado a los 
hombres. Gracias al amor que es sinonimo de caridad las 
familias logran salir adelante. Asf como el marido ayuda a 
su esposa, la cuida y la comprende, la esposa cuida y 
ayuda a su marido. Asf como los padres aman a sus hijos y 
los crian, los hijos cuidan a sus padres cuando llegan a la 
vejez. 

El amor es el impulso a todos los proyectos de las 
personas, ayuda a alcanzar metas que parece no 
pudiesemos lograr. El amor no tiene un principio ni un fin, 
esta ahf y solo tenemos que alimentarlo. Hay muchas 
formas de amar: amar a tu familia, , amar el ideal por el cual 
tanto has luchado, amar a Dios, amarte a ti mismo. 



El amor es dar. ... darydar sin esperarnadaacambio, mas 
que la satisfaccion de poder entregar el amor, sabemos 
que al amar bien hay una respuesta que nos entrega 
multiples bendiciones. 



Espiritualidad 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1 . Amor es sinonimo de: 

a. Caridad 

b. Envidia 

c. Honestidad 

2. Los padres que se han esforzado 
por cuidar de sus hijos, cuando les 
llegue la vejez deben ser: 

a. Retribuidos por parte de sus hijos 

b. Ignorados por los hijos 

c .Saqueados economicamente de 
sus pensiones 



Preguntas de Opinion 

^Que significa la caridad? 

i,Por que es importante 

ayudar y servir a los 

demas? 
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3. ^Que es lo contrario al amor? 

a. Dar generosamente 

b. El Servicio a los demas 

c. El Egofsmo 



(Respuestas: 1 . a- 2. a - 3.c) 



El Perdon 



Espiritualidad 



En un mundo altamente violento, en donde constantemente se violan los 
derechos fundamentales el perdon es una herramienta que dignifica la 
vidadelserhumano. 

Por un lado es la forma mas simple de terminar la guerra porque la mente 
se libera de los malos deseos, el resentimiento o la venganza. Por otra 
parte cuando el odio se concentra no en otro sino en uno mismo el perdon 
es la unica redencion de ese padecimiento interne 

Reconciliar significa recomponer algo que esta mal y es necesario 
comprender que no es lo mismo que perdonar. Yo puedo perdonar a otro 
sin necesidad de que el otro lo haga, incluso ese otro podria jamas 
enterarse de que lo he perdonado. En el caso de la Reconciliacion es 
necesaria la otra persona, es un acto mutuo. 

Reconciliarse no es solo el perdon de otros, sino tambien la aceptacion de 
la perdida en uno mismo y la comprension del nuevo aprendizaje, cuando 
la reconciliacion es verdadera y profunda, puede llevarnos al inicio de 
nuevas busquedas con mayor verdad interna y una manera renovada de 
verlavida. 



Recuerde, que perdonar y reconciliar Neva a recuperar las relaciones con 
la familia y con las amistades.... envejecer sin perdonar afecta la salud 
mental yfisica. 

Suelte, libere, recuerde que la libertad mas que un derecho es una 
responsabilidad. 



Espiritualidad 



Preguntas de 
seleccion multiple 

L^Que hace el perdon? 

a. Dignifica la vida humana 

b. Aumenta el estres 

c. Pierde amistades 



Preguntas de Opinion 

^Aquien le pedirfa perdon 
antes de morir? 



2. El que no perdona actua en 
contra de: 

a. los antepasados 

b. Si mismo 

c. El consumo 

3. Lo que mas deteriora la salud 
mental y ffsica durante el proceso de 
envejecimiento es: 

a. La concordia 

b. El cooperativismo 

c. El resentimiento 
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(Respuestas: 1 . a- 2. b - 3.c) 



La Humildad 



Espiritualidad 



En la vida cotidiana de hoy, la humildad es vista como una 
debilidad de quien la vive. Como una falta de coraje y de protesta. 
Para las personas mayores la humildad es su complemento 
perfecto, pues hay una aceptacion tan profunda en ellos que de 
verdad se ven tal cual son, personas con principio y fin. 

Ese entendimiento es una fortaleza que los ayuda a prolongar 
sus dias con mas calma y tranquilidad. La humildad hace que se 
ame con mas devocion su condicion, sin importar que se trate de 
una persona muy saludable o de una muy enferma y vulnerable. 



En la humildad, la persona mayor, o cualquier persona, se siente 
a gusto con su situacion. Con este sentimiento de asentimiento, 
la autoestima mejora y se prolongan los dfas con una tranquila 
gratitud. 



Preguntas de 
seleccion multiple 

1. Aceptar en la vejez con paciencia, 
hace parte de: 

a. El egofsmo 

b. La humildad 

c. El narcisismo 



Preguntas de Opinion 

^Que significa la humildad? 



2. <j,Que produce la humildad con 
que aceptamos nuestra propia 
debilidad? 

a. Fortaleza 

b. Pequenez 

c. Violencia 
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3. Sentirse a gusto con el propio 
envejecimiento 

a. Envilece 

b. Mejora la autoestima 

c. Produce bilis 



(Respuestas: 1 . b- 2. a - 3.b) 



campanas 



im 




Campaha para 
promover el Autocuidado 
de las Personas Mayores 



1. Aunque sienta poca sed, en realidad debe tomar mas liquido 
para cubrir sus necesidades... Mastique bien los alimentos: 
"Disfrute lo que come" 

2. Regresemos a nuestra alimentacion tradicional, 
incorporando frutas y verduras en abundancia. Ese tipo de 
alimentacion ayudara a lograr un envejecimiento saludable. 

3. Consuma alimentos bajos en grasas y colesterol. Prefiera 
alimentos ricos en fibra, el consumo de cereales es la base de 
una alimentacion saludable en todas las edades 

4. Antes de emprender una dieta o en caso de enfermedad, 
consulte con su medico, o nutricionista. 

5. Dormir mejora la capacidad de atencion, concentracion, 
coordinacion y control del cuerpo, el estado de animo y la 
memoria. 



6. Es bueno aseamos, peinamos y vestirnos como mas nos 
guste. Esto no solo agrada a los demas sino que nos hara 
sentirmuybien!!! 




Campaha para 
promover el Autocuidado 
de las Personas Mayores 



7. Recuerde dedicar 30 minutos a las actividades ffsicas 
como caminar y bailar. Esta practica favorece la digestion, 
estimula el apetito, fortalece el autoestima 

8. Cuide su sentido de la vista: evite los cambios bruscos de 
oscuridadalaluz. 

9. Ilumine adecuadamente la casa, deje una luz tenue 
encendida en el dormitorio y el bano. 

10. Mantenga sus gafas y las protesis dentales limpios y 
protegidos. Guardelos en un mismo sitio para evitar olvidos 
operdidas. 

11. Procure que las habitaciones esten pintadas con colores 
claros use barandas en las escaleras y cerca de ellas para 
evitar caerse. 

12. Si va a exponerse al sol, use crema protectora, Neve 
sombrero o gorra y si es posible lentes oscuros 



13. Permanezca enlacocinaalmomentodeprepararlacomida 
para sentirlosoloresy estimular el apetito 




Campaha para 
promover el Autocuidado 
de las Personas Mayores 



14. Mantenga limpia la cavidad bucal y/o la protesis dental, 
esto aumenta el gusto y el apetito. 

15. Procure usar un calzado, seguro, comodo y con suela 
antideslizante. 

15. No se levante de la cama bruscamente, sientese unos dos 
minutos, luego parese y espere un momento antes de 
empezaracaminar. 

16. Coloque carteles en lugares visibles de la casa que le 
permitan recordar donde estan sus objetos de uso 
personal y que actividades realizara durante el dfa. 



17. Elabore un directorio del tamano de una cartelera con los 
datos de sus familiares y parientes cercanos. 

18. Es fundamental mantener la mente activa ya que es la 
mejor forma de alejar las depresiones y enfermedades 

19. Disfrute la vida. Usted es el ejemplo vivo para las futuras 
generaciones. 




Campaha para 
promover la Participacion 
de las Personas Mayores 



1. Las Personas Mayores todavfa tienen una mision que 
cumpliry una ayuda que dar. 

2. Si ve una persona mayor aproveche y converse un rato. 

3. Permita a la persona mayor expresar sus sentimientos y 
emociones. 

4. Evitemos decirle a las personas mayores frases como: "ya te 
dije", "acuerdate..." 

5. Reconozca con respeto y carino los cambios que tiene el 
envejecimiento sobre una persona. 

6. Recibir ternura y sentirse comprendidos, ayuda a fortalecer 
la autoestima y la capacidad de los mayores de relacionarse 
conlosdemas 



7. Invita a las personas mayores a participar del diseno de 
nuevos proyectos productivos de la familia, comunidad o 
empresa. 




Campaha para 
promover la Participation 
de las Personas Mayores 



8. Analice las habilidades y destrezas de las personas mayores 
a la hora de ofrecer un trabajo. Pongalo a hacer lo que 
realmente puede hacer. 

9. Invite y motive a las personas mayores para que como 
voluntaries sirviendo a la comunidad 

10. Enterate de los programas locales de ocio y ocupacion del 
tiempo libre, servicio social y de salud para la persona 
mayor. 

11. Exija transporte, sin obstaculos, accesible y economico 
para las personas mayores. 



12. Ensehar es aprender de todos, es recordar nuestra infancia 
y poder hacer intercambios de ideas, sentimientos y 
experiencias 

13. Es muy probable que una persona mayorte pueda aconsejar 
consabidurfa. 




Campaha para 
promover el buen trato 
hacia las Personas Mayores 



Respete las creencias de las personas mayores facilitando 
los medios para su practica. 

Invite a las personas mayores a los espacios de toma de 
decisiones sobre polfticas y programas de envejecimiento 
y vejez. 

Brindemos informacion sobre la oferta de servicios 
publicos y privados disponibles para las Personas Mayores 

Ayudemos a que las personas se sienta todavfa utiles, 
motive pensamientos de participacion colectiva. jl_o mejor 
todavfa estaporvenir". 



Es bueno que sepas que en Colombia el monto de la 
pension para toda persona que ha cumplido la mayorfa de 
edad no puede ser inferior al salario mfnimo vigente. 




Campaha para 
promover el buen trato 
hacia las Personas Mayores 



6. ^Sabfas que en Colombia en el 2009 de 1955 muertes de 
personas mayores de 60 anos, el 63% de tales vfctimas 
fallecieron de manera violenta? De las 1231 vfctimas que 
murieron de forma violenta en el 2009, 800 murieron en 
accidentes, de estas 494 en accidentes de transito. 



Segun Medicina Legal, las causas que con mas frecuencia se 
asocian al suicidio en personas mayores son: la perdida de 
seres queridos, la soledad, la falta de oportunidades para 
ocupar el tiempo libre y situaciones economicas diffciles. 



8. De los casos por maltrato a la poblacion mayor el 43% de las 
vfctimas fueron agredidas por un hijo y otro 39% por otro 
familiar. 



Las razones del maltrato ffsico de las Personas Mayores por 
parte de su familiar se encontro la intolerancia en el 48%, el 
alcoholismo 11%, ladrogadiccion 10%yel8% laeconomfa. 



10. Sabfas que a pesar de que las mujeres mayores son mas 
maltratadas son ellas las que mas viven en casi todos los 
pafses del mundo, ricos y pobres. 




Campaha para 
promover el buen trato 
hacia las Personas Mayores 



11. La persona mayor es sujeto de derecho. 

12. Las Personas Mayores poseen sabidurfa unica que instruye 
alasociedad". 



13. Las personas mayores necesitan integrarse en los grupos de 
apoyo para poder expresar sus derechos 




Campaha para 
promover la espiritualidad 
en las Personas Mayores 



1. La cercanfa con DIOS es esencial en la persona mayor. 
Respetale sus creencias 

2. Es muy importante animamos los unos con los otros en 
situaciones de dolorosas. 

3. La oracion no es un entretenimiento en la vejez. Entendida y 
aplicada adecuadamente, es el instrumento mas potente para la 
accion 



4. "No entiendes realmente algo hasta que no eres capaz de 
explicarselo a tu abuela." Albert Einstein 

5. "El amor es el significado ultimo de todo lo que nos rodea. No 
es un simple sentimiento, es la verdad en accion, es la alegrfa 
que esta en el origen de toda creacion." Rabindranath Taqore 

6 "Cuanto mas se juzga, menos se ama." Nicolas De Chamfort 

7. "Las arrugas de la piel son ese algo indescriptible que 
procede del alma." Simone de Beauvoir 




Campaha para 
promover la espiritualidad 
en las Personas Mayores 



8. "Con frecuencia, una alegrfa improvisada vale mas que una 
tristeza cuya causa es verdadera. Sepamos, pues, improvisar 
nuestra alegrfa." Rene Descartes 

9. "La felicidad siempre tiene un objeto, somos felices por algo, es 
un sentimiento cuya existencia depende de lo exterior. La 
alegrfa, en cambio, no tiene objeto. Te posee sin ningun motivo 
aparente." Susana Tamaro 

10. "Solo los sentidos pueden curar el alma, igual que solo el alma 
puede curar los sentidos." Oscar Wilde 

11. "Las personas mas desdichadas que he conocido no son las 
mas enfermas, ni las mas pobres, ni las mas ignorantes, sino 
aquellas que no sienten amor a Dios y aquellas que no tienen 
alegrfa." Teresa de Calcuta 

12. Cuando nuestra conducta refleja los valores, como el amor, 
respeto, solidaridad, amistad, comprension, estaremos 
autocuidando nuestra alma. 

1 3. La espiritualidad no son practicas repetitivas mas bien es vivir en 
amor losacontecimientoscomunes. 



14 Podemos dar testimonio de nuestra creencia epiritual a traves 
del servicio desinteresado a los demas" 



Poemas 



Canciones 



El nino de hoy sera 

el viejo del manana, 

la que fue princesa 

es ahora reina anciana. 



El que a su cuerpo maltrata 
De viejo no le rinde la plata. 



No son casualidades astrales, 

el llegar a viejo con males, 

cuando uno examina sus actosc 

ve los habitos putrefactos. 



El envejecimiento es el proceso 

que no se puede desconocer, 

desde nacimiento hasta el deceso 

es un constante florecer. 



La vejez es una etapa de la vida 
que empieza a los sesenta, 
demosle pues la bienvenida 

Aunque se debilite la osamenta. 



El que cuida su propia persona 

en el futuro evita muchas penas 

el que se dedica a la lechona 

seguro se le tapan la venas 



El gobierno no sabe que hacer 

para atender tantos convalecientes 

si losjovenes pudieran autocuidarse 

el seguro tendrfa menos pacientes 



L*l*j 



Yo quiero una ciudad bonita 

donde los ninos puedan andar 

donde el abuelo y la abuelita 

puedan salir a caminar 



Una ciudad para todos 

para las madres y los pad 

donde quepan los godo 



y tambien los liberales 



res 

OS 



ancion de 



Cuidate cuidate 

Viejita cuidate 

cuidacuidacuidate. 

Viejito cuidate 

Estrofa 1 

No te quedes ahi sentado 

sal al caminar 

porque el quedarse muy quieto 

te puede enfermar 

No mas trago ni cigarro 

sal a caminar 
porque si no cambias 
te puedes enfermar. 

Cuidate cuidate 

Viejita cuidate 

cuidacuidacuidate. 

Viejito cuidate 



L«r»i 



utocuidado 



Nunca te entristezcas 
No te quedes solo 
Unete a un grupo 
Unete a un grupo 

Si eres pensionado 

Unete a un grupo 

En el comedor comunitario 

Unete a un grupo 

En la parroquia del barrio 

Unete a un grupo 

En la epe ese 

Unete a un grupo 

En la caja de compensacion 

Unete a un grupo 

En el barrio o vereda 

Unete a un grupo 



Envejecer... con dignidad 



A mis hijos y a mis nietos 
yo les quiero ensenar 

Los valores y creencias 

que no se pueden dejar 

Que la utilidad no viene 

solo con la juventud 

Viene con manos dispuestas 

siempre a darte lo mejor. 

Compartir con mi familia 
es lo que quiero vivir 
Besos y mucho abrazos 
es lo que quiero entregar 



Ayudarles a mis hijos 

cuando van a decidir 

Para que nunca se aparten 

ni se dejen de amar 



y mucha participacion... 



Hay algo que yo les quiero 

a todos siempre ensenar 

Que el esfuerzo y el trabajo 

nunca los voy a dejar 

Porque si tengo vida 

yo no la quiero perder 

Si necesitan ayuda 

yo me quiero ofrecer 

A Dios siempre le agradezco 

porvivir un dia mas 

Necesito de su fuerza 

para llegar hasta el final 



A todos les agradezco 

por venirme a escuchar 

Las palabras de este viejo 

que no quiere aflojar. 



PRINCIPIOS EN FAVOR 
DE LA PERSONA MAYOR 



Son principios fundamentales 

No solo de aqui, son universales! 

La independencia 

La dignidad 

La participacion 

La autorealizacion 

El cuidado de la humanidad 



PRINCIPIOS EN FAVOR 



BE LA PERSONA MAYOR 



DERECHO 



Por mi derecho, vivo al asecho 

yo ya no estoy, mas insatisfecho 

pues de hecho, estrecho lo asumo, 

conozco, lo gozo yo si lo aprovecho! 

Lo llevo bien firme en mi mente y pecho; 

Tuyo y mio, es nuestro derecho. 

Vamos abuelo... levanta ese pecho 

Exigelo, usalo, estas en tu derecho. 

Conocelo, guardalo, reclamalo tambien 
Aqui y alia, es por tu propio bien 

Disfrutalo, usalo tu eres acreedor 
es el principio de la persona mayor. 



PRINCIPIOS EN FAVOR 



BE LA PERSONA MAYOR 



INDEPENDENCE 



Comida, vivienda, vestido y salud 

Ahora tambien, no solo en la juventud 

Atencion, cuidados, morar en casa 

Con mis hijos y mis nietos... a ver que pasa 



Decidir por mf mismo, si estudio o trabajo 
Aprendiendo en la clase, si paso o me rajo 

de eso se trata la independencia 
disfruto mi tiempo a mi propia apetencia. 



Soy independiente, ningun esclavo 

Tratame bien yo soy un sabio 

He escrito la historia desde el albor 

De nuestra patria soy historiador, 



PRINCIPIOS EN FAVOR 



BE LA PERSONA MAYOR 



DIGNIDAD 



Recuerda que viejo tu tambien seras, 
cufdame ahora, y manana veras, 

como los dos cambiamos el mundo, 
la dignidad... es nuestro rumbo. 



Amame, cufdame, dame valor 

soy la herencia de tu nacion 

Para ser libre para eso nacf, 

Decido lo bueno para mf y para ti. 



Confiadamente y en libertad 
En comunion... con la sociedad. 



Tengo derecho a la igualdad. 
Soy un ser humano esa es la verdad 



PRINCIPIOS EN FAVOR 



BE LA PERSONA MAYOR 



PARTICIPACION 

Dejame opinar cuando van a decidir 
Cuando ese destino, esta por definir. 

Ahora Participo... ya no me quejo 
Porque ahora hago parte del consejo 

Municipal nacional 

regional y local 

Soy voluntario... ningun sedentario 

Sin esperar lucro monetario. 



PRINCIPIOS EN FAVOR 



BE LA PERSONA MAYOR 



AUTOREALIZACION 



estoy aprendiendo a envejecer, 

jamas en la vida dejare de crecer 

Permiteme vivir, sonar y compartir 

el proyecto de vida que quiero hoy cumplir 

Mis canas son sfmbolo de mucho amor 

Impreso en el camino, de prueba y valor 

Para aquellos que en la cuna, lloran con clamor 

Mi trabajo ha sido por un lugar mejor. 

CUIDADOS 



servicio social, vivienda y vestido 

en mi familia sentirme acogido. 

una buena atencion y estimulo social. 

Comida Proteccion excepcional 



COPLAS DEL CONSEJO 



DEL ADULTO MAYOR 



Aquf estan estos son, pongan mucha atencion. 
Aquf estan estos son, todos cumplen su funcion. 
Todos participan en pro, de la misma declaracion. 

Y ^Cual la es la declaracion?: 

procurar la protection, 

defensa y promotion 

de todos los derechos 

del adulto mayor 

Aquf estan estos son, 

todos cumplen su funcion. 

Mire bien esta RED, 

Eso le interesa a usted. 

Organice pues su gente 
Para que sea haga legal, 

Y Asf tambien se una 

al Consejo Nacional. 

Aquf estan, estos son ponga mucha atencion 
Aquf estan estos son, todos cumplen su funcion 



COPLAS DEL CONSEJO 



DEL ADULTO MAYOR 



Busque los representantes 

de las siguientes instituciones 

Para que entre todos tomemos 

Las mejores decisiones. 



Proteccion Social 

Educacion Nacional 

La Defensoria del Pueblo 

El Director del ICBF 

Inversion Social 

Planeacion Nacional. 

Las Entidades Territoriales 

Asociaciones Gerontologicas 

Asociaciones de Pensionados 

La Empresa Privada 

Una persona jurfdica y 

Organizacion No Gubernamental, 

Un academico o cientffico 



COPLAS DEL CONSEJO 



DEL ADULTO MAYOR 



Aquf estan, estos son ponga mucha atencion 
Aquf estan estos son, todos cumplen su funcion 

Los grupos locales 

tambien estan invitados 

Los de la persona mayor 

para que no queden aislados. 

Asociacion de pensionados 

Grupos usuarios del comedor comunitario 

Grupos de hogares geriatricos 

Grupos de recreacion 

Los grupos de Compensacion familiar 

Grupos de barrio o vereda 

Grupos de las eps 

Y si todavfa no te has organizado 
i,Que esperas? 
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